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O Inngangur

Kraftpjafun i knattspyrnu hefur i fjoldamorg ar verid & grau svasdi i pjafun og umdeilt
hefur verid hvort kraftpjalfun eigi yfir htfud heima i pjadfun kanattspyrnumanna. Hin
sidari ar hefur pad hinsvegar faast i aukana ad féldg og lelkmenn stundi kraftpjafun a
undirbdningstimabilum sinum. Margir hafa bent &4 ad pau kraftareiti sem leikmenn fa i
lelknum géfum og a afingum dugi fullkomlega og ekki purfi ad stunda neina
kraftpjdfun par fyrir utan. Einnig hafa menn bent & ad kraftpjafunin geri lelkmenn
adeins punga og seina og hafi par ad auki neikvasd ahrif a takni lelkmanna. Haagt er ad
taka undir pessar rokfaadlur ad vissu leyti. bad er vist ad leikmenn styrkjast og bada
kraft sinn upp ad vissu marki i leiknum sjdfum og & afingum. Pau areiti sem skapast i
lelknum gafum duga yfirleitt unglingum og lelkménnum sem spila & nedsta prepi
knattspyrnunar til ad bada sig. Hinsvegar komast leikmenn sem stunda knattspyrnu ad
einhverju radi, fljott upp ad pvi marki par sem bading naa hamarki og pad kemur til
stodnunar i krafpéttunum & svidi hédmarkskrafts og hradakrafts. | peirri stodu getur
lelkmadur badt kraftpadti sina med markvissri kraftpjafun.

| peirri pjafaramenntun sem vid héfum gengid i gegnum & vegum KSi hefur
sarlega vantad meiri umfjollun um pennan mikilvaeega prekpétt, pvi flestir pjafarar |&ta
lelkmenn sina stunda einhverja kraftpjalfun am.k. hluta af undirbaningstimabili sinu.
Kraftpjdfunin er flokio og vandmedfarid fyrirbaai. Vanda parf til verka ef hin & ad
nytast & sem bestan hétt, pvi audveldara er ad eydileggja meira med henni, en gera gott.
Vid veroum ad hafa hugfast, ad kraftpjafun knattspyrnumanna verdur ad vera snidin ad
porfum ipréttagreinarinnar en a ekki ad vera stundud sem einhverskonar vaxtaraskt. bad
er ekki sama hvenaa, hvada afingum, eda adferdum er beitt i kraftpjélfun og mikilvaagt
er ad gera adingarnar rétt pvi afleidingar af rangri likamsbeitingu geta verio afdrifarikar.
Pad er pvi mikilvaegt ad farid sé ad 6llu med gét pegar kraftpjalfun er annarsvegar.
Vid teljum ad i morg & hafi vid Islendingar verid & villigotum hvad vardar kraftpjafun.
Pad er mikilveegt ad vid forum ad gefa pessum prekpadti meiri gaum og nyta okkur pa
moguleika sem kraftpjalfunin bydur uppa, ekki syst til ad auka hrada lelkmanna og
fyrirbyggia meidsli. Markmid pessarar ritgerdar er ad benda a pa méguleika sem vid
hofum til kraftpjalfunar og um leid ad skoda hvernig vid pjalfum og hvad méa betur fara.
[ fyrri hluta ritgerdarinnar skyrum vid mikilvasgi kraftpjafunar fyrir knattspyrnumenn,
hvada adferdum ma beita og hvernig best sé ad skipuleggja pjafunina. Einnig er komio
inn & mikilvaagi pess ad fyrirbyggja meidsli med hjdp kraftpjdfunar. | seinni hluta



ritgerdarinnar skodum vid hvernig kraftpjafun priggja islenskra knattspyrnulida ( Tvo
arvalsdeildar 1id, eitt 1. deildar 1id ) var skipul 6go.

1 Rannsoknarspurningar / framkvaand

Til pess ad skoda hvar vid islendingar stondum i kraftpjafun, [étum vid pjdfaralidanna
briggja, fylla Gt skyrslur um kraftpjafun lida sinna.  Skyrslunum var skipt i tvennt, i
fyrri hluta voru spurningar vardandi kraftpjdfun / styrktarpjafun lidsins, par sem fram
kemur hver markmid pjafunarinnar voru, hvernig timabilinu var skipt o.s.frv. ( ga
vidauka) Seinni hluti skyrslnannafjallar um hvada afingar voru gerdar og hvernig. ( §a

vidauka ) Spurningarnar sem vid héfdum ad leidarljos voru eftirfarandi.

= Hverniger kraftpjalfun hattad hja islenskum lidum ?

= Er kraftpjalfunin nasgilega markviss, vitum vid hverju vid viljum na fram
med kraftpjafuninni ?

= Hvernig er skipulagning og lengd timabila, er kraftpjalfunin of stor / litill
pattur af pjafuninni ?

= Erum vid avilligbtum hvad vardar kraftpjalfun i knattspyrnu hér alandi ?

Hvad méa betur fara ?

I lokakafla ritgerdarinnar ( kafli 4 ) reynum vid ad svara pessum spurningum med tilliti
til fyrri hlutaritgerdarinnar og peim pattum sem par koma fram.
P6 skyrslurnar hafi verid agedlega unnar af pjalfurunum, er ekki hasgt ad dtiloka ad
einhverjar afingar sem tengjast kraftpjlfun vanti i skyrslurnar.



2 Kraftpjafun knattspyrnumanna

2.1 Tegundir vodvastarfs og krafteiginlelkar

2.1.1. Tegundir vidvastarfs

Starf vodvanna er margvislegt. Stundum skapa peir hreyfingu med samdregtti en purfa
einnig ad stédva hreyfingu, halda vissri stédu i einhvern tima eda fjadra og gefa eftir til
ad dragast saman aftur.

Vodvastarfio er annadhvort i formi hreyfivinnu p.e. pegar védvar breyta lengd
sinni eda kyrrstdduvinnu  p.e. pegar voovar starfa &n pess ad skapa hreyfingu.
V6dvastarfio er haegt ad flokka eftirfarandi:

Yfirvinnandi vidvastarf (konsentriskt): Pessi tegund vodvastarfs er algengust i ipréttum

og gerir voovasamdrétturinn hér mégulegt ad yfirvinna motstédu t.d. eigin likama eda
ytri motstédu. betta pydir ad innri krafturinn er meiri en sa ytri og voovinn yfirvinnur
bvi moétstéduna

Eftirgefandi vAdvastarf (exentriskt): Pessi tegund vodvastarfs er einkum i mottoku-

stokkum eda uppsveiflum. Hér eru einkennin, lenging vodva asamt andofi. Ytri
krafturinn er meiri en sainnri. Voovinn tekur & méti og veitir vidnam en verdur um leid
ad gefa eftir. Upptok og festing vodvans fjarlagist.

Kyrstoduvinna: (_isometriskt): | pessari tegund vodvastarfs starfar vodvinn an pess ad

breytalengd sinni.
Blandad vodvestarf: Hér er starfio pripegt p.e. yfirvinnandi-, eftirgefandi- og
kyrrstoduvoovastart.

| knattspyrnu er vodvastarfid ad langmestum hluta i formi hreyfivinnu.

2.1.2 Krafteiginleikar

Helstu  pjdfunarpadtir  kraftpjdfunar  hja  knattspyrnuménnum  eru:
Hamarkskraftur, hradakraftur og kraftpol (sbr. BAUER 1991, 66). Samkvaant BAUER
(1991, 66) er hamarkskrafturinn grunneiginleikinn fyrir hradakraft og kraftpol. “ Godur
hamarkskraftur er forsendan fyrir proun hradakrafts og kraftpols’ (BAUER 1991, 66).

Samkvaemt KNEBEL/HERBECK/HAMSEN (1991, 81) eru pad krofur leiksins sem skera Ur



um pad i hve miklum madi a ad pjafa krafteiginleikana prja. WEINECK (1995, 21) tekur
undir petta og bendir & ad i knattspyrnunni skuli ekki proa ala krafteiginleikana i
hamark (maximal) heldur miklu fremur i hadilegt form (optimal) sem henti fyrir
knattspyrnuleikinn géfan. “Knattspyrnumenn eru ekki neinir vaxtaraktarmenn heldur
miklu fremur fjolhadir knattlistamenn par sem tagknin og leikskipulagid hafa afgerandi
bydingu” (WEINECK 1995, 21). bad verdur hinsvegar ekki hja pvi komist i
knattspyrnuheiminum i dag, pegar leikurinn byggir e meir & likamlegri getu og hrada
en adur, ad skipa kraftpjafuninni meira rymi en &dur hefur verid gert.

Hamar kskraftur

Hamarkskraftur er s mestmogulegi kraftur sem madur getur myndad viljastyrt gegn
motstédu, hvort heldur er i statisku eda dinamisku formi. Samkvaant WEINECK (1992,
210) og BAUER (1991, 66) er hamarkskrafturinn hadur vodvaprédasamsetningu,
pbversnidi voovans, samhadingu a milli voovalvodvahopa (intermuskulaere
koordination) og samhadingu innan vodvans (intramuskulaere koordination) p.e.
samhadfingu vodvapréda innan vodvans. betta pydir; pvi sverari sem hver vodvapradur
er og peim mun betur sem vodvinn hefur laat ad virkja sem flesta vodvapraedi samtimis,
peim mun meiri er hamarkskrafturinn. BAUER (1991, 67) bendir & ad sem gddan grunn
fyrir hradakraftinn verdi leikkmenn ad bla yfir gddum hamarkskrafti m.a. i fétum og

bolvodvum. bar fyrir utan veitir hamarkskrafturinn vérn gegn meidslum vid snarpar
hreyfingar.

Hradakraftur
Hradakrafturinn er s haedileiki eda geta tauga-voovakerfisins ad yfirvinna motstodu
med miklum samdrattarhrada.

Fyrir utan ad vera polgrein er knattspyrnan einnig grein sem byggir mikid a
hradakrafti. Samkvaemt BAUER (1991, 67) parf knattspyrnumadur & hradakrafti ad
halda vid hradar hreyfingar, t.d. vid ad taka af stad, stoppa, leika & menn, takla, skjota
a0 marki og skalla. Pess hadileiki er i knattspyrnunni gifurlega mikilvasgur og hefur
oftar en ekki afgerandi ahrif & styrk einstakraleikmanna.

Kraftpol
Kraftpolid er motstoduhadileiki voovanna gagnvart preytu vid langvarandi eda
siendurtekin kraft&ok (hreyfi- og kyrrstdou). Samkvaemt WEINECK 1995, 24) eru



kraftpolsatokin i boltagreinum og p.Am. knattspyrnunni, flokkud sem medal, mikil eda
litil. P.al. er talad um svokallad langtimakraftpol. Mikilvasgur grunnur fyrir pennan
krafteiginleika er lofthada polid sem er naudsynlegt fyrir hrada endurvinnslu orkurikra
phosfata.

Mynd 1: Tengd krafteiginleikanna priggja: Hamarkskrafts, hradakrafts og kraftpols
og undirflokka peirra.

Hamarks Hrada
kraftpol kraftspol

Sprengi Raskraftur
kraftur [r—




2.2 bjdfunaradferdir

2.2.1 bjdfunaradferdir til ad baga hamarkskraft

Grundvallaratridi i styrktarpjdfun er pjdfun hdmarksstyrks. Sérhadfd pjalfun badist
Vid smétt og smatt og verdur radandi pegar nagr dregur keppnistimabili. V 6dvastyrkur
0g par med einnig hdmarkskrafturinn er adalega pjafadur a tvennan hétt. Annarsvegar
gegnum taugakerfid og hinsvegar med pvi ad hafa ahrif & pversnid vodva. Y msar
adferdir eru til sem beita ma til ad auka hamarkskraftinn. Mestur kraftvoxtur naest
ekki bara eingbngu med einni pjdfunaradferd (leidir fljotlega til stddnunar) heldur

med samflétun margra adferda.
Vodvauppbygging / bver snidsaukning (M uskelaufbautraining)

Pegar byrjad er ad pjdfa nyja vodvahdpa eru fyrstu framfarirnar &
taugasvidinu. Pegar adlogun hefur nddst & taugasvidinu parf ad koma til
pversnidsaukning a vodvum til ad auka enn frekar vid styrkinn. Samkvaant GIERSET
ofl. (1995, 83) er styrkur pjafadur med pvi ad hafa ahrif & pversnid vodva, pvi beint
samaband er a milli gildleika vodvanna og styrks. Adferdir yfirvinnandi vodvastarfs

hafareynst vel til ad auka pversnid vodva eins og mynd 2 synir.

o Ahrif & aukningu védvamassa
Mynd 2. Hér sést virkni
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kraftpjélfunaradfer da ‘ l e

med tilliti til aukningar & t — t_é..

vOBvamassa. H £

Yfirvinnandi vodvastarf 8

(konzentrisch) er a e ) CTL

ahrifarikasta adferdin | 2 £ & N T

mes tilliti til pversnids- F 2y T @ Y m—

aukningar ef fra er talin =4 S_ P Bttt iiﬂ" 1t

raférvun —H & - 4 ﬂj s :

(elektrostimulation) - gt T LTS

Elekira-

Pyometrisch Esmaninsch lsomebtrisch Konzentrisch stimulation



Pegar baga a hdmarkskraft er aeskilegast ad byrja a vodvauppbyggingunni pvi
st pjafun er ad morgu leyti undirbaningur fyrir pa kraftpjdlfun sem a eftir kemur m.a.
pjdfun a innri samhadingu voova og hradakraftspjafun.
V 6dvauppbyggingarpjdfunin hefur ymis jékvesd ahrif i for med sér, m.a. verdur
bléofladi i vodvunum betra og fjélgun verdur a mikilvasgum ensimum i
vodvafrumunum géfum pannig ad pau eru strax til taks i pjdfunardaginu. b6 ad
mikilveegt sé fyrir knattspyrnumenn ad bada hdmarkskraft sinn med pvi ad auka
pversnid vodvanna, skal einnig bent a pad ad ekki er aseskilegt ad bada of miklum
vOdvamassa vid sig. Knattspyrnumadur verour ad hreyfa eigin likama i leik (t.am
stokkva upp, taka & sprett o.s.frv.). bPar sem leikurinn krefst pess ad hann hreyfi sig i
90 minutur og reyni par med verulega a polid bendir WeEINECK (1992, 210) réttilega 4,
ad of mikil aukning & vodvamassa — og p. a. |. pyngdaraukning — geti ekki verid
eftirsOknarverd fyrir lelkmanninn. Hann bendir jafnframt & ad mikil aukning &
vOdvamassa (Hypertrophie) i fotleggjum, leidi fra vissu augnabliki ekki lengur til
meiri badingu a kraft- eda hradakraftseiginleikum og geti jafnvel haft neikvasd ahrif &
pa Undir petta taka GJERSET ofl. (1995, 83) og benda a ad aukid ummal vodvanna
hafi ahrif a pyngdina og getur p.al. spillt helldarérangri. Pad er hinsvegar 1jost, ad ef
pessi pjdfun er i hafilegu formi hefur han jakvasd dhrif & leikmenn og er i rauninni
mikilvaegur grunnur og undirbuningur fyrir adra pjafun krafts.

WEINECK (1992, 210) madir med “V 6dvauppbyggingaradferdinni” til ad auka
pversnid vodva. Mynd 3 synir helstu padti pessarar a(’iferéarl:.|

Mynd 3: Vodvauppbyggingaradferdin (Muskeaufbautraining) (WEINECK 211, 1992 /
eigin hdnnun).

Akefd — Prosent af hamarki: 40 — 60 %
Endurtekningar: 8 — 12 (optimal 10)
Hradi hreyfinga: Ef bada & umfang vodvana verulega, pa a hreyfingin ad vera hagy

0g stédug (p.e.a.s. ekki stoppa i hreyfingunni). Annars ma hreyfing vera medal hroo.

Lotur/Seriur: 3—5 fyrir byrjendur; 5 - 8 fyrir lengra komna.

Hvild milli lota: 1,5 -2 min

! Margir adrir m.a KUNZ/SCHNEIDER/SPRING ofl. (1990, 162) mada med 6llu meiri pyngd, eda
50 - 70% af hamarki



Mjog einfalt er ad skipuleggja og framkvaama védvauppbyggingarpjafun t.d. i formi
hringpjdfunar (§a mynd 4). Afingarnar krefjast pess hinsvegar ad fyrir hendi séu
Viss taki og/eda 160. Morg 1id blua i dag yfir peirri adstodu sem til parf, en annars
verdur ad leitatil likamsraektarstoova.

Mynd 4. bjélfun hdmarkskrafts i formi hringpjélfunar til ad auka pversnid vodva.
Afingar 1-7 hafa pann tilgang ad bada helstu knattspyrnuvédva og motspilara peirra.
(WEINECK 1995, 12).
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Innri samhagfing vodva (I ntramuskul@r es koor dinationstraining)

Pjdfun innri samhadingu vodva kemur yfirleitt i kjolfar voovauppbyggingartimabils.
Pegar hér er komid vid sogu er meiri dhersla 16gd & pa voovalvodvahdpa sem skipta
mestu mali fyrir iprottagreinina géfa Vid innri samhadfingu vodva felst pjdfunin i
pvi ad bada taugastyringu vodvanna og virkja sem flesta vodvaprasdi, p.e ad fleiri
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vOdvapraadir taki pétt i vodvasamdradti nunﬁ. Aukin samvinna vodvapradanna leidir
til verulegrar aukningar a styrk. Einstok voovaknyppi verda samvirk i starfsemi sinni
og pvi fleiri vodvapradir sem eru virkir samtimis, pvi meiri verdur krafturinn.
KUNZz/SCHNEIDER/SPRING ofl. (1990, 162) benda &, ad til pess ad baga samhadingu
vOdvaprada innan vodva, skuli unnid med miklum pyngdum og hamarks framlagi.
Med dlikri vinnu eru adeins faar endurtekningar mégulegar og hié a milli lota verda
auk pess ad vera i lengra lagi, loturnar purfa hinsvegar ekki ad vera mjog margar.
Alagid er & milli 85 — 100% af hamarki og endurtekningarfjoldinn 1 — 5 Iyftur.
Vodvarnir eru adeins virkir i mjog stuttan tima i senn sem leidir til pess ad
pversnidsaukning vodvans verdur mjog litil, ef nokkur. Vodvarnir styrkjast pvi an
pess ad gildna, krafturin & cm? vodvapversnid eykst verulega. (sbr. KuNz/SCHNEIDER/
SPRING ofl. 1990, 162). Af pessu leidir, ad vid pessa pjdfun & s&r heldur ekki stad
nein pyngdaraukning ad rédi. Samkvaamt WEINECK (1992, 214) hefur pessi tegund
kraftpjdfunar (hradakraftsbadingar) pvi sérstaka pydingu fyrir pa leikkmenn sem pegar
buayfir miklum vodvastyrk, og hafa ekki dhuga & ad bagavid sig meiri pyngd.

Tafla 1: Nokkrar adferdir til ad baga innri samhadingu vodva par sem unnid er i

stuttan tima med hamarks kraftframlagi (MARTIN/CARL/LEHNERTZ 1991, 130 / eigin
hoénnun).

Héamarks Submax Pyramida-
kraftframlag kraftframlag aoferdin
Samdrattarform Y firvinnandi Y firvinnandi Y firvinnandi
Hradi Hadilegur hradi Hadilegur hradi Hadilegur hradi
Kraftframlag Sprengja Sprengja Sprengja
% af hdmarki 100% 90-95-100% 80-85-90-95-100
90-80%
Endurtekningar 1-2 4 3 1-2 7 53 2
1 3 7
Lotur 5 22 2 1
Hvild milli 10 sek 10 sek 10 sek
endurtekninga
Hvild milli lotna >3 min >3 min >3 min

Mogulegt er ad virkja og nyta 80% pess vodvasamdratts sem étt getur sér stad viljastyrt i

vBdvunum. Samkvaamt WEINECK (1992, 214 ) er hjalitio eda épjafudum einstaklingum
adeins 60% viljastyrds vodvasamdrattar nyttur.
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WEINECK (1992, 214) bendir einnig a eftirgefandi pjafun (excentriska) sem hentuga
aoferd til ad bada innri samhadingu vodva. Eftirgefandi pjadfun er med 120% peirrar
pyngdar sem mogulegt er ad lyfta med yfirvinnandi ataki. PRAINN HAFSTEINSSON
(1989, 11) bendir a ad pessi adferd hafi valdid stérstigum framférum vid aukningu
hamarkskrafts en bendir jafnframt a ad dlik pjafun sé mjog krefjandi fyrir likamann
og pvi rédlagt ad hafa dlikt timabil ekki lengraen 2 - 4 vikur.

Mynd 5: Nokkrar tegundir eftirgefandi pjalfunar til ad baga hamarksstyrk réttivodva
hnjélids (M. quadriceps femoris) (WEINEck 1995, 12).
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Pyramidaadfer din

Pyramidaadferdin getur haft mismunandi éherslur eftir pvi hvernig hin er notud. Ef
unnid er meira i toppnum med faum endurtekningum (1 - 5) og miklum pyngdum (75
-100%) er proun hamarkskraftsins folgin i badingu & innri samhadingu vodva. Ef
aherdan er hinsvegar & midbik pyramidans med medal margar endurtekningar (8-12)
og med medalmikilli &kefd (40 - 60%) leidir pad af sér pversnidsaukningu. A nedsta
prepi pyramidans eru endurtekningar hinsvegar mjog margar (15 og téluvert fleiri) og
akefain frekar litil (40 — 20%) og p.al. pjdfast hér adalega kraftpolid. Ef beitt er
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hamarks kraftataki — med tilheyrandi |éttri motstoou — badist adalega hradakrafturinn.
Pyramidapjalfuninn hefur pa sérstédu ad med henni er haggt ad na fram

pversnidsaukningu og innri samhadingu vodva samtimis.

Mynd 6: Nokkrir mdguleikar pyramidaadferdarinnar (JONATH 1988, 225 / eigin
hénnun).
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Aukning & hamarkskrafti med bagingu & samhagfingu vodva/vodvahdpa.

Pad er ljost ad pjafun hamrkskraftsins getur adeins nédd hamarki sinu pegar
vodvahdparnir sem koma ad sérhaddu hreyfingu ipréttagreinarinnar eru stilltir eins
vel saman og mogulegt er. bad skiptir ekki adeins mali ad peir vodvar sem studla ad
hreyfingunni (Agonistar) vinni saman i sem mestu samraami og virki par med
samtaka. Jafn miklu mdli skiptir ad métspilararnir (Antagonistar) séu & sama tima
afslappadir og hefti par med ekki hreyfinguna en dempi hana ad endingu (brems
hreyfinguna) til ad hlifa m.a. lidamétum og lidbondum. WEINECK (1992, 219) bendir
a ad dik samhadingarpjafun védvahopa geti adeins ndd hamarki sinu i gegnum
knattspyrnuleikinn gélfan eda leiklikar afingar. NU a sidari arum hafa ae fleiri
serfragdingar hvatt til pess ad skapa sérhaddari og leiklikari afingar (ekki adeins med
tilliti til kraftpjafunar) undir mottoinu “leiklikari prekpjadfun” (WEINECK 1992, 220).
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Mynd 7: Tegundir hamarkskraftpjalfunar, markmid og  notkunarméguleikar
(EHLENS/GROSSER/ZIMMERMANN 1983, 99 / Eigin hdnnun).

Hamar kskr aftpjalfun

pjdfunartegund V6dvauppbygg- BI6ndud pjalfun Innri sam-
ingar pjalfun hafing vodva
Einkenni: Pversnidsaukning Pversnidsaukning Virkjun sem flestra
(= Hypertrophie) og virkjun sem vOdvapréda
flestra voovaprada
Fyrir hverjac  Fyrir alar ipréttagreinar Adadlegafyrir kepp-  Keppnis- og afreks
og sem grunnform kraft- nis- og afreksiprétta  ipréttamenn
pjafunar -menn
pjdfunar- Adferdir margra endur- Pyramidaadferdin (DASferdir med hau
aoferdir: tekninga (8 — 12) og (40 - 100%) og hdmarks dagi
litils &ags (40 - 60%) (75 - 100%)
2 Aodferdir
afturvirks
alags 100% > 100 %

2.2.2 bjdfunaradferdir til ad baga hradakraft

Hamarkskrafturinn er einn mikilvaagasti hluti hradakraftsins og gildir pvi sem
grunnurinn  ad goédum hradakrafti. JONATH (1988, 245) bendir 4 ad i
hradakraftspjafuninni er mikilvaggt ad hreyfingarnar i adfingunum séu sem likastar
peim hreyfingum sem koma fyrir i leiknum gafum. bvi eru hinar ymsu Utfaarslur &
sprett-, hopp(skalla)- og skotafingum einnig hradakraftspjalfun ef réttum
pjafunaradferdum, med tilliti til &kefdar, tidni, umfangs o.s.frv., er beitt.
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Gagnvirk (plyometrisk) pjalfun

Plyometrisk pjafun er ein Gtbreiddasta og pydingamesta pjdfunaradferdin i
hradakraftspjafuninni. Plyometrisku pjafunaradferdinni, stundum nefnd “gagnvirk
pjafun”, tengist verkun eftirgefandi hreyfipjafunar og yfirvinnandi hreyfipjafunar
saman (eftirgefandi hluti i nidurstokkinu og yfirvinnandi i stokkinu sem fylgir strax
aftur, upp/afram). Hér kemur til kasta og nytingu égafradra vidbragda sem kallast
“strets reflex” eda togviobrogd og eru i raun varnarkerfi likamans t.d. gegn pvi ad
vodvar ditni (sbr. PRAINN HAFSTEINSSON 1989, 2).
I rauninni er plyometrisk pjélfun stokk-kraftspjalfun. I midpunkti plyometriskrar
pjdfunar knattspyrnumanns eru hopp, hoppradir og hoppsamsetningar af 6llum
geroum. Med “litlum”, einféldum” eda néttarulegri plyometriu er étt vid hopp par sem
hvorki aukapyngd (t.d. 160 ) eda aukahlutir (t.d. kistur eda grindur) koma vid sogu,
eda ef adeins koma vid sogu mjog lagar hindranir t.d. eins og stafir. Hopp yfir kistur
eda grindur eru skyrdar sem “medal” plyometria og hopp af eda yfir haa hluti eins og
t.d. haa kistu eru skyrd sem “stér” eda “ 6flug/akof” plyometria (sbr. WEINECK 1995,
21). Samkveemt PRANNI HAFSTEINSSYNI (1989, 12) &dti  fyrsti  hluti
hradakraftstimabils  (sprengikraftstimabils) ad felast |  einfoldum  og
audframkveendum hoppadfingum sem smétt og smétt proast i erfidari og meira
krefjandi hopp eda afingar. Uppbyggingin adti ad vera eftirfarandi:
“1. fjélhopp 1. Jafnfadis & jafngléttu

2. Hopp a 6orum fadi &jafnsléttu

3. Jafnfadishopp yfir hindranir

4. Stokk og hopp, vinstri-haggri-vinstri-haggri osfrv.

5. Hopp upp a og upp af upphagkkunum”

(PRAINN HAFSTEINSSON 1989, 12)
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Mynd 8: Plyometriskar adingar med stddugt vaxandi erfidleikagradu. (WEINECK
1995, 22).
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Kostir og gallar plyometriskrar pjalfunar

Kostir

Vegna pess ad dagsakefdin er mikil verdur innri samhading vodvans betri og kraftur
hans eykst @n pess p6 ad hann gildni eda likamspyngdin aukist. Petta er sérstaklega
mikilveggt fyrir knattspyrnumanninn sem m.a. er ennig ad stérum hluta
poliprottamadur. Plyomertriska pjafunin er pjafunaradferd sem nytist til kraftvaxtar
hjaleilkmdnnum sem pegar bua yfir miklum hradakrafti.

Okostir

Andlegt og likamlegt dlag er mikid og pvi tilheyrir pessi adferd adeins til pjafunar a
afreksiprottamonnum. Adur en pessari adferd er beitt, parf god kraftpjafun til
undirbanings ad hafa &tt sér stad.

Ovandvirk framkvaamd (t.d. |éleg eda engin upphitun) hefur mikla meidslahadtu i for

meod Sér.
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Ef iprottamadurinn byr pegar yfir mikilli innri samhadingu vodva, er pessi adferd ekki
likleg til ad auka kraftinn.

Gagnvirk (reaktiv) pjdfun kemur adeins ad gagni ef hun er framkvaand rétt. Pannig
verdur i fallstokkspjafuninni ad gegta pess vel ad rétt hlutfall sé & milli hdmlunar- og
hrodunarkrafta. Vamlegust er st fallhaad sem leyfir mestu stokkhasd i uppstokkinu.

Mothverf kraftpjalfun ( Kontrér kraftpjalfun)

I pessari adferd er kyrrstoduétaki skipad & undan hreyfidtaki i hreyfingunni. Med pvi
moti myndast forspenna i vodvum. bessi forspenna virkjar fleiri tauga-vodvaeiningar
til starfa en ella: Pegar kyrrstoduatakinu i upphafi lykur, & hinn aukni fjoldi virkra
vOovaprada ad tryggja meiri samdréttarkraft og meiri samdréttarhrada (hreyfipéttur).
Pessi adferd hefur pvi miklakosti fyrir pjafun hradakrafts.

Samtenging adferda

Med &kjosanlegri samtengingu mismunandi pjafunaradferda er haggt ad auka
pjdfunarahrifin ennpa meira. Mynd 9 synir daami fyrir knattspyrnusérhadda
kraftpjalfun par sem notast er vid samtengdar adferdir. Adaldherslan i dlikri pjélfun er

markviss og hnitmidud styrking nedri hluta likamans.
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Samkvaemt WEINECK (1995, 23) adti ad hafa eftirfarandi atridi i huga vid
uppbyggingu a knattspuyrnusérhad dri kraftpjalfunaradingu:
- 3-4 agfingum & hvern védvahop er radad saman.
- Ppad adti amennt ad rada tveimur afingum med aukapyngd (t.d. 160 eda i taki)
saman med tveimur dynamiskum afingum sem eru knattspyrnusérhagdar (helst nota
likaboltai peim).
- Knattspyrnusérhagfdu affingarnar eiga avalt ad vera an auka pyngda og Obreyttar.
- Erfidleikagréddu affinganna med auka pyngdunum a ad auka jafnt og pétt

2.2.3 bjdfunaradferdir til ad baga kraftpol

Kraftpolio er mikilveegur kraftpattur fyrir knattspyrnumenn og pa sérstaklega i
serformi hradakraftspols. Auk pess gegnir gott og vel préad kraftpol i stodvodvum
buksins mikilvaegu hlutverki fyrir knattspyrnumenn.

Hradakraftspolid inniheldur pann eiginleika ad geta i langan tima (t.d. 90
mindtna leik) starfad sem hradakraftur an pess ad tapa pessum mikilvesga peti
serlega nidur med tilliti til skot-, stokk eda raskrafts. Pess kraftpéttur er adalega hadur
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hradri endurnyjunarhagni peirra vodvahdpa sem vid sogu koma og par af leidandi vel
préadri almennri og stadbundinni lofth&dri og loftfirrtri polhagni.

Fyrir knattspyrnumenn hefur undir hugtakinu kraftpol (med tilliti til
hradakrafts fota) serstaklega stadbundna hreyfivinnu hradakraftspolid, mikilvesga
pydingu. Hradakraftspolid er adalega pjalfad og badt med leikinnbyggari kraftpjafun
( med sérstokum leikformum eda enfadlega kappleiknum gafum), med
mismunandi tilbrigdum af hringpjafun (Zirkeltraining) og med endurteknum lotum af
markskotum, hoppum  (t.d. skallaafingum), semsagt med hreyfivinnu
pjafunaradferdum samkvaant endurtekningaradferdinni.

Kraftpol bolvodvanna verdur best badt med hreyfivinnu par sem hamarks
endurtekningarfjoldi og tiltolulega hasgar hreyfingar eru i fyrirrdmi (sbr. WEINECK
1995, 24).
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2.3 Kraftpjafun til ad fyrirbyggja meiodli

Kraftpjdlfunin hefur ekki adeins mikilvasga pydingu pegar bada a likamlega
padti leikmanns, heldur hefur han einnig mikilvaega pydingu til ad fyrirbyggja meiddli.
Ve pjdfadir voovar veita hreyfikerfi likamans mikilvesga vorn og stydja vel vid
lidamét. Ljost er ad t.d. lidbond gagtu an studnings vodvakerfisins aldrel polad pa krafta
og aok sem virka & hreyfikerfid i venjulegum knattspyrnuleik.

Likaminn er fljotur ad adlagast auknu alagi og nytist pad okkur & jékvasdan hétt,
en aralangar siendurteknar afingar geta ad lokum leitt til nelkvasdra ahrifa a
hreyfikerfid. Pessi nelkvagdu ahrif & samband vidva og lidaméta kallast vodvamisraami
(muskulére dysbalancen). betta misraami getur heimfaast a krafthadfileikann, teygju- og

slokunarhadileikann og ataugastyringu einstakra védva og vodvahopa.

Vodvamisraemi og jofnunar pjalfun / vidbotar pjalfun

Naudsynlegt er ad hefja adgerdir til ad fyrirbyggja vodvamisraami strax hja
ungum lelkménnum og koma pannig i veg fyrir ad peir eigi sidur vid pad vandamal ad
strida sidar a ferlinum. S0 pjdfun sem m.a er adlad ad ad koma i veg fyrir
vOdvamisraami og hafa fyrirbyggjandi ahrif & meidsli er oft kollud vidbotarpjdfun eda
jofnunarpjafun. Samkvaamt KuNz/SCHNEIDER/SPRING ofl. (1990, 158) er hér &t vid pa
(styrktar)pjafun sem stundud er til ad vidhalda hellbrigdi og auka moguleilka a
framférum i arangursvédvunum. bessi pjdfun parf pvi ad vera stillt inn & sérstéou
hreyfinganna i iprottagreininni og liffearafradilegum forsendum leikmannanna. Med
jofnunar- eda viobétarpjdfun er pvi reynt ad koma i veg fyrir og/eda upprada pad
misraami (dysbalancen) i vodvakerfinu sem (ipréttagreinin) knattspyrnan hefur skapad.
Samkvaemt KUNZz/SCHNEIDER/SPRING ofl. (1990, 159) a i vidbotarkraftpjdfuninni, ad
leitast vio ad auka pversnid og kraftpol vidvanna, en sidur innri samhadingu eda
hradakraft.

Pad sem yfirleitt veldur misraami i vodvakerfi leikmanna er st einhlida pjafun
sem voovakerfi leikmanna verdur fyrir. VAdvamisraami getur basdi ordid i vodvahopum
med somu virkni (t.d. beygjuvédvar mjadma) og vodvahdpum og motspilurum peirra
(t.d. beygju- og réttivodvar lagis). Morg meidsli hja knattspyrnuménnum m.a i néra,
baki, laaum, hnjam og kalfum marekja beint eda ébeint til misraamis i vodvakerfinu.

Aingar i styrktarpjafun knattspyrnumanna eru yfirleitt valdar med pvi
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markmidi ad auka enn frekar styrk peirra vodvahdpa sem mest a masdir og hafa hvad
mesta pydingu fyrir knattspyrnumanninn. bar af leidandi eru t.d. afingar fyrir réttivodva
fotanna aberandi i knattspyrnukraftpjdfuninni en beygjuvodvarnir sitja oftar en ekki a
hakanum, pvi mikilvagyi peirra er vanmetid. A mynd 10 sést greinilegt vodvamisraami

milli védvahopa hja leikmanni Ur pysku Bundesligunni.

Mynd 10: Hamarkskraftpréf fyrir hnjélidsvodvana (Extension = réttivodvar ,

Flexion = beygjuvddvar). Hé eru bornir saman haggri (skotfotur) og vinstri fotur
leikmanns. Nidurstada: Aberandi vodvamisraami & milli beygju- og réttivodva hnjaliss (
KNEBEL/HERBECK/HAMSEN 1988, 31).

Vinstri

9E

Hnjavinkill

L]

45

Samkvaemt KUNZz/SCHNEIDER/SPRING (1990, 159) eru framfarir i peim vodvahépum
sem hafa megin pydingu fyrir iprottagreinina adeins mogulegar, ef métspilararnir
(antagonistar) eru einnig vel pjdfadir og Ostyttir. Fyrir knattspyrnuna pydir petta
eftirfarandi: Ef kraftur réttivodva hnés er aukinn (m.a. med skot-, sprett- og sérhagfdum
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styrktaragfingum) er afleidingin st ad haggt er ad framkvaama hradari hreyfingu i hnjdlio.
Pvi er mikilveggt ad bada styrk beygjuvddvana a sama tima, til ad koma i veg fyrir
Ojafnvaagi a milli beygju og réttivodva. Sé petta ekki gert, myndast vodvamisraami sem
hefur i for med sér ad meidslahadta i métspilaranum (beygjuvodvanum) eykst verulega.
Misraamid hefur fleiri neikvadar afleidingar fyrir utan aukna meidsla- hadtu, m.a. heftir
pad einnig hina mjog svo mikilvagu samhadingarhagni og hefur daam ahrif a
hreyfifaanina og neikvagd ahrif a pjdfun takninnar (Sbr. KNEBEL/HERBECK/HAMSEN
1988, 33).

Hver madur & sér tvaa likamshlidar sem eru um margt Olikar. Neatakasta
daamid um muninn & hlidunum er ad vid erum t.d. annadhvort rétt- eda orfagt. Munurinn
a hliounum hefur sina skyringu i mismunandi hlutverkum beggja heilahvelana. Fyrir
kraftpjdfunina hefur petta &kvedna pydingu. Yfirleitt er i kraftpjafuninni, t.d.
takjapjalfun, pjdfad med bada fadur samtimis. Krafteiginleikar spyrnufotsins geta
hinsvegar verid mun betur préadir heldur en sa fotur sem minna er notadur. bjafi madur
fotastyrkinn altaf samtimis med badum fotum “stelur” sterkari foturinn yfirleitt adeins
fraveikari faginum i kraftpréuninni. Jafnvaegi i krafteiginleitkum & milli haggri og vinstri
naest p.al. ekki. Pad er haggt ad ganga Ut fra pvi sem visu, ad dlikt ¢jafnvaegi milli
likamshlida geti virkad neikvedt & hreyfikerfio (t.am. hrygginn) (sbr.
KNEBEL/HERBECK/HAMSEN 1988, 28). An tillits til annarra pétta, hefur pvi pjafun
beggja féta t.d. & skotafingum mikilvagga pydingu med tilliti til ofangreindra patta.
Einnig er asskilegt ad pjdfa avallt adeins annan fétinn i einu, par sem pvi verdur
viokomid t.d. i takjapjéfun.

Ekki skal gleyma pvi ad oll kraftpjafunaragfingakerfi adtu einnig ad innihalda
teygju- og slokunaragfingar sem eru mikilvaagir padtir i pvi ad koma i veg fyrir misraami
i vodvakerfinu. Akvednir vodvahopar hafa tilhneigingu til ad spennast og styttast en
aorir tilhneigingu til ad slakna. Pad er pvi mikilvasgt ad koma & jafnvaagi i voovakerfinu
med pvi ad styrkja pa vodva sem hafa tilhneigingu til ad slakna og teygja & peim
vodvum sem hafa tilhneigingu til ad styttast. Samkvaamt WEINECK (1992, 308) hafa
eftirtaldir vodvar tilhneigingu til ad slakna: Beini- og ytriskavoovi kvidar (M. rectus et
obliquus abdominis), S6ri- og medalstori rassvodvi (M. gluteus maximus et medius),
hryggbreidur (latissimus dorsi), nedri og midlaegi hluti galvodvans (M. trapezius). beir
vodvar sem hafa hinsvegar tilhneigingu til ad spennast og styttast eru eftirfarandi:
Kalfaprindfdi (M. triceps surae = M. Soleus + M. gastrocnemius), prir adal

beygjuvbdvar mjadma; (Mjadmar- og lundavodvi (M. illiopsoas), Beinn laavodvi (M.
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rectus femoris), og Laafellsspennir (M. fasciae latae)), Adfaasluvodvar lagis (Mm.
adductores), Beygjuvddvar hnjalidos (M. ischiocrurales = M. bhiceps femoris, M.
semitendinosus, M. semimembranosus), nedri hluti réttivoova baks (M. erector spinae)
og efri hluti §alvodva.

| dag er tiltélulega audvelt ad greina misraami i vodvum med hjép télvu sem er
til stadar i flestum endurhagfingarstodvum (sjikrabja funarstédvum). Ut fra nidurstédum
dlikra greininga er sidan haggt ad vinna einstaklingsbundin styrktar- og teygjuprégromm
fyrir letkmenn, sem skilar sér ekki adeins i minni meidslahadtu leikmanna heldur einnig
i aukinni afreksgetu. KNEBEL/HERBECK/HAMSEN (1988, 29) benda &, ad alls stadar par
sem fyrirbyggjandi styrktar og teygjuadfingar hafa verid teknar inn i pjafunarferlio og
beim verid beitt til lengri tima, hafa nidurstddur ordid paa ad ipréttaleg geta jokst, vard
stédugri og meidslationin lagkkadi.

Mynd 11: Helstu meidslastadir knattspyrnumanna.
(KNEBEL/HERBECK/HAMSEN (1988, 36).
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2.4 Skipulag og timabil kraftpjalfunar

2.4.1 Skipulag kraftpjafunar

Oll kraftpjélfun parf ad vera vel skipul6gd og kerfisbundin. Astasdurnar fyrir pvi eru
ekki adeins pag ad arangurinn verdur betri, heldur er pad einnig naudsynlegt til ad koma
i veg fyrir hadtuna & likamlegum skada og meidslum. Pad er pvi jafn mikilveggt ad
skipuleggja kraftpjafunina til lengri tima, eins og ad skipuleggja eitt timabil i einu.
Likaminn verdur ad vera vel undirblinn fyrir pau a6k sem Oneitanlega fylgja
kraftpjdfuninni t.d. pegar verid er ad lyfta hdmarkspyngdum eda framkvaema erfidar
fallstokksadingar. Pad er t.am ekkert vit i ad lata unga straka sem ekki hafa nasgilega
g6dan grunn gera slikar adfingar. Fyrir paer t.d. hradakraftspjdfun med eigin likama eda
[éttum 16dum mun skynsamlegri. Rétt er ad byrja haggt og auka umfangio og akefdina
eftir pvi sem adlégunin verdur betri. Hafa ber i huga ad aukning umfangsins hefur
forgang gagnvart aukningu akefdar i pjafuninni.

Pad er mikilveegt ad vid setjum ekki alla lelkmenn undir sama hatt pegar
kraftpjdfun er annarsvegar, heldur byggjum lelkmenn upp & skynsamlegan og
markvissan hétt eftir pvi hvar peir eru staddir i préun krafteiginleika sinna. bad krefst
bess af pjdfurum ad skipuleggja pjafunina t.d. fyrir unga leilkmenn til lengri tima,
p.e.a.s. nokkura ara. Med pvi maéti undirbium vid leikmennina vel fyrir pad sem a eftir
fylgir og minnkum likurnar & ad skada leikmenn hreinlega med ofdagi eda ad leikmenn
stadni vegna of litils dags.

Pad er einnig mikilvaagt ad skipuleggja kraftpjalfun vel, t.d. pegar adeins er litid til
eins timabils. KuNz/SCHNEIDER/SPRING ofl. (1990, 174) benda & nokkur atridi sem hafa
ber i huga pegar verid er ad skipuleggja kraftpjdfunina fyrir styttri tima t.d. eitt
keppnistimabil.

- Kraftpjdfunin verdur ad vera byggd upp markvisst fra magni til gesda.

- Pegar lidur ad keppnistimabilinu adti kraftpjalfunin ad adlaga sig meira ad hreyfingu
og edli knattspyrnunar og verda sérhad dari (serhadfd kraftpjafun).

- Of 16ng og somu pjéfunarareiti leida til stoonunar & afkastagetunni. bar af leidandi
adti ad skipta nokkud 6rt um pjéfunaradferdir (t.d. manadarlega).

- AO0 breyta eda skipta & afingum a og til, hjdpar til vio ad sporna vid
tilbreytingarleysinu og vidhal da hvatningu.
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Samkvaemt KUNZ/SCHNEIDER/SPRING ofl. (1990, 174) &dti avalt ad bada vio
kraftpjafunina, polpjafun, hreyfanleikapjafun og samhadingarpjafun.

2.4.2 Timabilaskipting kraftpjafunar i knattspyrnu

Eins og hja flestum 6drum iprottagreinum skiptast timabil i knattspyrnu i
undirbaningstimabil, keppnistimabil og millibilstimabil. | dag tengist kraftpjalfunin hja
flestum lidum enn sem komid er, adeins undirbuningstimabilinu. Pad er hinsvegar |jést,
ad til ad vidhalda peim arangri sem nadst hefur a undirbuningstimabili, er naudsynlegt
ad stunda kraftpjafun lika & keppnis- og millibilstimabilum. Petta & pd sérstaklega vid

um leikmenn og lid sem leika i efri deildum.

Undirbuningstimabil

A undirbaningstimabilinu stendur védvauppbyggingarpjafun (pversnidsaukning), innri
samhading vodva (intramuskulaere koordination) og samhading milli védvahopa
(intermuskulaere  koordination) i forgrunni  kraftpjdfunarinnar.  Samhlida
vOdvauppbyggingarpjafuninni og pjafun innri samhadingu vodva fylgir sérhadda
knattspyrnupjafunin (med adstod adfinga og afingaeikja m.a.) og pjafun a samhadingu
voovap.e.a.s. proun knattpyrnusérhad ds krafts.

Fyrir védvauppbyggingartimabilid parf ad reikna med 4-6 vikum og fyrir pjafun
innri samhadfingu vodva i kringum 3 vikur til ad na virkum arangri. Styttra
pjadfunartimabil leidir i vodvauppbyggingartimabilinu ekki til peirra adlogunarahrifa
sem tilaglud eru og vid pjafun & innri samhadfingu vodva dugar pad ekki til ad nyta pa
auknu kraftgetu sem myndast hefur & védvauppbyggingartimabilinu. Ef notud eru of
|6ng timabil er sa timi sem eytt er i kraftpjafunina ekki i neinu samhengi vid pa litlu
aukningu a afkastagetu sem verdur. (sbr. WEINECK 1995, 25).

K eppnistimabil

Pegar kemur ad keppnistimabilinu er mikilveegt ad vidhalda peim styrk og
kraftaukningu sem nadst hefur a undirbuningstimabilinu med pvi ad stunda svokallada
“vidhaldspjafun”. Til ad vichalda styrknum naggir ad stunda kraftpjafun einu sinni i
viku. WEINECK (1995, 25) bendir & ad ymsar rannsoknir hafi synt pad, ad leikmenn sem
stundudu vidhaldspjafun a keppnistimabilinu voru med mun meiri styrk i lok
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keppnistimabils heldur en samanburdarhépar sem stundudu enga kraftpjafun a
keppnistimabilinu.

Millibilstimabil

Likt og a keppnistimabili adtu leikmenn einnig ad stunda hina svokdlludu
viohaldspjdfun & millibilstimabilum. Pad hefur synt sig i rannsoknum ad haaggt er ad
viodhalda peim styrk sem nédst hefur nesstum fullkomlega, med minnkandi en samt
naggilega mikilli pjafun i 3 manudi. Sé hinsvegar engin pjdfun stundud ma reilkna med
verulegri minnkun a styrk (sbr. WEINECK 1995, 25).

Afingar

Samkvaamt WEINECK (1995, 25) eru eftirfarandi kraftpjafunareiningar hentugar fyrir
einstok timabil.
Undirbaningstimabil 1: 2 x védvauppbyggingar- og eda samtengd pjafun

Undirbuningstimabil 2: 2 x innri samhading vodva og/eda 1 x innri samhading vodva
0g 1 x knattspyrnusérhagfd hradakraftspjafun

Keppnistimabil 1: 1x innri samhading voova 1 x knattspyrnusérhagd hradakraftspjafun
Keppnistimabil 2: 1x samtengd pjafun og 1x innri samhading vodva

Mikilveegt er ad kraftpjélfunaradingar séu med minnst tveggja daga millibili til pess ad
na fullkomnri endurheimt i millitidinni.

A undirbuningstimabili 1 adti teekni og hradekraftshjdfun ad vera & undan

hamarkskrafti, og hamarkskraftur & undan kraftpoli og poli. Hja flestum lidum hér a
landi er pessu hinsvegar oft 6fugt farid og polid er fyrsti hiuti.
A undirblningstimabili 2 og & keppnistimabili adti hradi og hradakraftur ad vera
pjdfadur a undan takni, og takni & undan hamarkskrafti. Hradakraftur og
hamarkskraftur geta verid & undan- eda eftir hvoru 60ru, kraftpolid og polid edtu
hinsvegar avallt ad verai lokin.
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2.4.3 Ahrif kraftpjélfunar

Vid notkun hinna mismunandi adferda kraftpjalfunar ber ad étta sig a pvi ad pea geta
haft bein, tafin og uppsodfnud ahrif . Pekking & pessum timarddudu ahrifum er mikilvaay
fyrir stutt- medal- og langtimaskipulagningu pjafunar. Eftir pvi hvada adferd eda
blondun & adferdum er beitt, hefur pad bein edatafin ahrif, eins og tafla 2 synir. Til ad
na upp léttleika henta adallega plyometriska-, eftirgefandi-, yfirvinnandi- og méthverfa
adferdin. Hafa ber i huga ad leikkmenn verda ad vera vanir pessum pjéfunaradferoum.
Fyrir tafin pjafunarahrif —t.d. ef komaai veg fyrir ad lidid brotni nidur alongu
timabili — henta adallega eftirgefandi- (120 - 80 og saman med mothverfu adferdinni) og
kyrrstoduvinna (hdmarks kyrrstdduvinna) a ad minnsta kosti priggja vikna timabili.

Tafla 2: Ymis ahrif kraftpjalfunar (WEINECK 1995, 26 / eigin htnnun).

Adferd eda aoferdar-tilbrigdi  eda Bein ahrif: Tafin ahrifavirkni

blondun Timinn pangad til (dagar/vikur)
ahrifanna gadir (dagar)

V 6dvauppbyggingarpjdfun (60 —40%)
-AHing

-3 viknatimabil 3 dagar 4 til 6 vikur
Adferd harra og haestu &kefdar.
Daami pyramida pjéfun:
-AHing 7 dagar
Hrein yfirvinnandi pjafun:
-AHing 1 dagur
-3 viknatimabil 3 vikur
Yfirvinnandi  pjdfun  styrkt  med
mothverfu adferdinni:

-3 vikna timabil 6 vikur
Eftirgefandi adferd (120-80):
-Aing 1 dagur
-3 viknatimabil 10-12 vikur
Einfold Plyémetria :
-AHing 1 dagur
-3 vikna timabil 2-3 dagar
Meda Plyoémetria:
-AHing 3 dagar
-3 viknatimabil 1vika
Erfid Plyémetria :
-AHing 10 dagar
-3 vikna timabil 3 vikur
Erfid Plyometria styrkt med
mothverfu adferdinni:
Afing 15 dagar
-3 vikna timabil 6 vikur

27



Mothverfa adferdin:
-AHing 1 dagur

Algjor kyrrstéouvinna:
-AHing 3-5 dagar
-3 vikna timabil 6 vikur

Hamarks kyrrstéduvinna:
-AHing 7-10 dagar
-3 vikna timabil 9 vikur

2.4.4 Nokkrar vangaveltur um timabilaskiptingu

Samkvaemt PRANNI HAFSTEINSSY NI (1989, 9) hafa rannsoknir a sidasta aratugi synt fram
a ad betri arangur naest med pvi ad skipta arinu upp i tvo afingahringi sem badir enda
med keppnistimabili. Hja moérgum pjodum i Evropu er keppnistimabilio tviskipt.
Keppni hefst pa i lok sumars ad undangengnu undirbaningstimabili og um midjan
desember kemur hlé a keppni, svokallad vetrarfri. Hefst keppni ad nyju i lok jantar, eda
i byrjun febrdar.

Hja knattspyrnumoénnum hér & islandi er undirblningstimabilid mjog langt en
keppnistimabilid frekar stutt. PRAINN HAFSTEINSSON (1989, 9) bendir a ad langt
undirbuningstimabil, par sem byrjad er i oktober og pjéfad stansaust an keppni fram i
mai, heyri nG sogunni til m.a i fridlsum iprottum. Astasdan fyrir pvi ad dlikt
fyrirkomulag er ekki eins vamlegt til arangurs eins og tviskiptur affingahringur, er s,
“ad ahrif afinga a likamann minnka eftir pvi sem lengur er adt eftir sama adfingakerfi,
leidi vegna tilbreytingaleysis kemur fram, og pvi liklegt ad iprottamadurinn leggi sig
ekki namilega fram vid adingarnar a vissum timabilum. Hadta a ofpjdfun er meiri a
|6ngum timabilum en stuttum” (PRAINN HAFSTEINSSON 1989, 9)

Pad er Onetanlega svo med idenska knattspyrnumenn ad hid langa
undirbuningstimabil tekur verulega & menn og pvi oft kominn leidi i mannskapinn pegar
keppnistimabilio loksins hefst. Pad er pvi gifurlega mikilvesgt ad skipuleggja
undirbdningstimabilid mjég vel med tilliti til ofangreindra pétta, og varast ad hafa
timabilin of 16ng.
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2.5 Prof

Vid ala pjdfun er mikilveggt ad hafa yfirsyn og geta fylgst med framvindu
pjdfunarinnar. Pvi er naudsynlegt ad gera Ohlutlaay prof & leikmonnum til ad kanna
kraft/styrk peirra og fylgjast med framforum. WEINECK bendir & (1992, 329) ad ekki sé
skynsamlegt ad gefa upp lagmoérk sem leikmenn eigi ad n4 Baadi fyrir leikmann og
bjdfara, hefur pad mun meiri og mikilvaggari pydingu, ad sa hver ahrif pjafunarinnar
hafa verid & einstaka padti hja lelkmanninum. Nidurstada einstakra profa liggur pvi
meira i moguleikum pess ad hafa eftirlit med og ad styra pjafuninni, heldur en ad vera
med samanburd & leikmoénnum og/eda 6drum ipréttaménnum.

Til eru ymis prof par sem mogulegt er ad mada krafteiginleika leikkmanna s.s.
hamarkskraft, hradakraft (stokkraft, skotkraft, kastkraft (innkdst)) og kraftpol. EKkki
verdur farid ndnar Ut i pessi prof hér, en adeins bent & mikilvaegi pess ad gera prof a
leilkmonnum til ad fylgjast med proun og framférum einstaklinga og finna pa padti sem
parf ad badta.
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Mynd 12: Kraftpjalfun i knattspyrnu.

Hamarks-
kraftur

Hrada-
kraftur




3 Konnun & kraftpjdlfun knattspyrnulida

3.1 LioA

3.1.1 Skipulag kraftpjafunar

Markmid
Timabil

Adstasdur
Kannanir

Markmid lids A var ad styrkja og auka kraft peirra vodva sem eru knattspyrnumonnum
mikilvaggastir med pvi ad vinna sem naest hamarkskrafti, en pd mest med Uthal dskrafti
a 1. timabili. A 2. timabili var unnid med Gthaldskraft. A 3. timabili var unnid med
viohaldspjafun. Vinnamed nidurstddur kénnunar fyrir hvern og einn leikmann.

Timabil 1 stod fra 1. ndvember til 15. desember 1998.
Timabil 2 stod fra 10. jandar til 15. mars 1999.
Timabil 3 stod fra 16. marstil 20. september 1999.

Afingar foru ad mestu leyti fram i lyftingasal og foru alir lelkmenn lidsins i gegnum
sama afingakerfi en einstaka leikmadur for einnig i gegnum serhadt adingakerfi byggt a
nidurstddum Ur styrktar- og lidleikakénnun sem gerd var 1997. At var 2-3 sinnum i
viku og altaf hlaupnir 3-4 kilometrar rélega fyrir hverja afingu. Lyft var a
keppnistimabilinu.

Engar kannanir voru gerdar fyrir timabilid en studst vid styrktar- og lidleikakonnun fra
1997.
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3.1.2 Hvernig &gdi lidid

Timabil 1, fra 1. nbvember 1998 til 15. desember 1998.

Upphitun: 3-4 km. Utihlaup
Lyftingar: Hver hringur inniheldur 3 endurtekningar a hverri agfingu / lyftu

Afingar: Tvisvar — prisvar sinnum i viku

Hringur 1

Hnébeygja 80-90%x4-6 (+5Kkg.iannari lyftu)
Nidurtog 80% x 6 (+5kg.iannari lyftu)

Maga/ mjadmaading 16 x

Hringur 2

Hnébeygja 80-90%x4-6 (+5Kkg.iannari lyftu)
Bekkpressa 80-100%x1-3

Bakading 12 x

Hringur 3

Kafalyfta 80—-90% x 20 (innskeifir-utskeifir-edlilega)
Fotbeygja 60 % x 12

Hnakkapressa 80x6-8

Hringur 4

[ 1ok hverrar affingar skulu gerdar 200 kvidvidva- og 200 bakadingar aukalega.
Okklaadfingar & 6kklabretti samkvaamt programi.
Séradfingar, teygjur og orkudrykkur.

Timabil 2, fra 10. jandar 1999 til 15. mars 1999.
Upphitun: 3-4 km. Utihlaup

Lyftingar: Hver hringur inniheldur 3 endurtekningar a hverri agfingu / lyftu

Afingar: Tvisvar sinnum i viku
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Hringur 1

Hnébeygja 60 % x 10 (+5kg. i annari lyftu)
Nidurtog 60 % x 12 (+5kg. i annari lyftu)
Maga/ mjadmaading 16 X

Hringur 2

Hnébeygja 60 % x 10 (+5kg. i annari lyftu)
Bekkpressa Frjast x 10

Bakading

Hringur 3

Kafayfta 70 % x 20 (innskeifir-atskeifir-edlilega)
Fotbeygja 60 % x 12

Hnakkapressa 60 x 12

Hringur 4

[ 1ok hverrar affingar skulu gerdar 200 kvidvodva- og 200 bakaedingar aukalega.
Okklaadfingar & 6kklabretti samkvaamt programi.
Séradingar, teygjur og orkudrykkur.

Timabil 3, fra 16. mars 1999 til 20. september 1999.

Upphitun: 3-4 km. Utihlaup
Lyftingar: Hver hringur inniheldur 3 endurtekningar & hverri affingu / lyftu

Afingar: Einu sinni i viku

Hringur 1
Hnébeygja 60 % x 10 (+5kg. i annari lyftu)
Nidurtog 60 % x 12 (+5Kg. i annari lyftu)

Maga/ mjadmaading 16 X

Hringur 2

Hnébeygja 60 % x 10 (+5Kkg. i annari lyftu)
Bekkpressa Frjast x 10

Bakading
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Hringur 3

Kafayfta 70 % x 20 (innskeifir-atskeifir-edlilega)
Fétbeygja 60 % x 12

Hnakkapressa 60 x 12

Hringur 4

[ 1ok hverrar affingar skulu gerdar 200 kvidvidva- og 200 bakaedingar aukalega.
Okklaadfingar & 6kklabretti samkvaamt programi.
Séradfingar, teygjur og orkudrykkur.

3.1.3 Athugasemdir

Markmid og skipting timabils:
Timabil 1 er fra 1. nGvember 1998 til 15. desember 1998. Jafnt og sex vikur.
Markmid: Hamarkskraftur, nalaegt pvi, adallega p6 uthaldskraftur.

A timabili €itt er verid ad vinna med hamarkskraft p.a.e.s. a verid er ad auka pversnid
vOdva og bada innri samhadingu vodva, en ekki er haaggt ad §a& ad & pessu timabili sé
verid ad vinna med hadmarkskraft. Lengd timabilsins er hafileg ef um pversnids-
aukningu vodva er ad radda, og hefdi als ekki métt vera lengra. A pessu mikilvasga
timabili virdast mikilveegar afingar hafa gleymst, eins og pjafun adfaasluvodva laara,
en pessir vodvar eru mjog mikilvaagir knattspyrnumonnum. Uthaldskraftur var einungis
i kvio- og bakagingum.

Timabil 2 er fra 10. jandar 1999 til 15. mars 1999. Jafnt og niu vikur. bar af tvaa vikur i
adingabuoum.
Markmid: Uthaldskraftur.

A milli timabils 1 og 2 kemur tagplega fjdgurra vikna hlé & afingum. A pessu timabili
tapast mikid af peirri vinnu sem unnin hafdi verid &timabili 1 nidur. N6g hefdi verid ad
l&a menn lyftaeinu sinni i viku til ad vidhalda peim styrk sem né&dst hafdi atimabili 1.



A timabili 2 er verid ad vinna med vodvauppbyggingu / pversnidsaukningu. Ekki er
haggt ad ga ad verid se ad vinna med Uthaldskraft eins og markmid timabilsins var, par
sem endurtekningar eru adeins 10 - 12 og akefd 60 - 70 % af hamarki.

Timabilid er alt of langt po svo ad lidid hafi verid i afingabudum erlendis i tvaa vikur
af niu. Ljost er ad hér hefur mikilvesgum tima i kraftpjafuninni verid eytt til einskis.
Mjog liklegt er ad likaminn hafi adlagast daginu i afingunum & fyrri hluta timabilsins
og ny pjafunaréreiti, t.d. med breyttum pjdfunaradferoum / pyngdum hefdi purft ad
komatil eftir mitt petta timabil .

Pjdfunarfraedilega séd, hefdi verid rétt ad snla pessum timabilum vid. bad er ad segja
ad timabil tvo, par sem verid er ad vinna med vidvauppbyggingu / pversnidsaukningu
hefdi étt ad vera a undan timabili 1, par sem verid er ad vinna med innri samhadingu
vOdva. S uppbygging sem hefdi verid atimabili 1, hefdi pa nyst fyrir timabil 2, en gerir
pad ekki i pessu afingakerfi.

Timabil 3 er fra 16. mars 1999 til 20. september 1999. Jafnt og tuttugu og g6 vikur.
Markmid: Ad vidhalda peim styrk sem nédst hafdi a kraftpja funartimabilinu.

A pessu timabili var agft einu sinni i viku, en for po6 eftir leikjadlagi og ekki mikid lyft &
fadur. Mikilveggt er ad vidhalda peim styrk og kraftaukningu sem nédst hefur med pvi
ad lyfta ad minnsta kosti einu sinni i viku yfir keppnistimabilid. Pjdfunarfrasdilega sed
er petta mjog mikilvaaggt fyrir leikmenn, par sem peir vidhalda styrk sinum ut allt
keppnistimabilid.

pjalfun hamarkskrafts- Adferdir

Pjdfun hamarkskrafts var i formi vodvauppbyggingar og innri samhadingu vodva.
Notast var vid endurtekningaradferdina i vodvauppbyggingunni. Vodvastarf var ad
mestu leyti yfirvinnandi en hvergi sérstaklega um eftirgefandi pjalfun ad rasda.

pjalfun hradakrafts - Adferdir

A 6vart kemur ad engin aherda hefur verid 16gd & pjdfun hradakrafts en hann er einn
mikilveegasti kraftpatturinn hja knattspyrnuménnum og hefur afgerandi pydingu i
kraftpjafun knattspyrnumanna.
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pjalfun kraftpols— Adferdir
P6 markmid kraftpjafunar hafi verid ad morgu leyti beint ad pjafun kraftpols hefur pvi
markmidi ekki verid nad med peim pjéfunaradferdum sem upp hafa verid gefnar. Til

pess eru endurtekningar of féar.

Kannanir og fyrirbygging meidsla

Studst var vid styrktar- og lidleikakonnun sem tekin var 1997. SU styrktar- og
lidleikakdnnun sem tekin var 1997 hefur ekkert gildi fyrir timabilid 1999 og er mjég
oskynsamlegt ad stydjast vid hana. Mikilvaegt hefdi verid ad gera nyja kénnun fyrir
kraftpjdfunartimabilid og bera saman vid konnunina fra 1997, auk pess hafa nyir
leikmenn baest i hopinn og par af leidandi engin konnun gerd & astandi peirra fyrir
timabilid. Adra kénnun hefdi purft ad gera i lok kraftpjdfunartimabilsins til ad meta
arangur kraftpjafunarinnar. Jakvadt er ad §a ad dherda var 16gd & styrkingu kvid- og
bakvddva, teygjuadingar og affingar & Okklabretti, en petta eru mikilvaagar adfingar til ad
fyrirbyggja meidsli.

Einstaklingspjalfun

Einstaklingpjafun for fram med tilliti til styrktar- og lidleikakbnnunar sem tekin var
1997 en ad 6dru leyti voru allir i sama affingakerfi. Hé&r ma segja pad sama og adur ad
mj6g 6skynsamlegt er ad stydjast vid svo gamla kénnun.
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3.2 LioB

3.2.1 Skipulag kraftpjafunar

Markmid
Timabil

Adstasdur
Kannanir

Markmid lids B var ad fyrirbyggja meiddli, styrkja, jafna styrk og pyngjaleikmenn.

Timabil 1 stod fra 15. nGvember til 15. jandar 1999.
Timabil 2 stod fra 16. januar til 6. mars 1999.
Timabil 3 stod fra 7. marstil 24. april 1999.
Timabil 4 stod fra 25. april til 15. mai 1999.

Afingar féru ad mestu leyti fram i lyftingasa og féru ekki alir leikkmenn lidsins i
gegnum sama adfingakerfi, for eftir astandi hvers og eins leikmanns, hvada affingakerfi
hann for i gegnum. EKKi var lyft & keppnistimabilinu.

Engar kannanir voru gerdar fyrir timabilio en pjafad i einn manud fyrir
kraftpjafunartimabilid til ad kanna astand hvers og eins. Leikmannahopurinn var ekki i
astandi til ad afa eins mikid i fyrra og peir gerdu i vetur, meiri afingar og erfidari og
einnig meiri lyftingar.

Logd var dherda a ad leikmenn styrktu vodvahopa sem voru veikir fyrir, pannig ad

lelkmenn sem hofdu étt i meidslum aftan i laarum, styrktu pa vodva seérstaklega o.s.frv.

3.2.2 Hvernig adai lidid

Timabil 1, fra 15. nGvember 1998 til 15. jantar 1999.

Upphitun: 'Y mist fotbolti eda hlaup
Lyftingar: 3 endurtekningar a hverri afingu / lyftu

Afingar: Fjorum sinnum i viku
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Hnébeygja 65 % x 20
Fotaréttur 65 % x 20
Fétabeygjur 65 % x 20
Bekkpressa 65 % x 15
Nidurtog 65 % x 15

Timabil 2, fra 16. jandar 1999 til 6. mars 1999
Upphitun: 'Y mist fotbolti eda hlaup
Lyftingar: 3 endurtekningar a hverri afingu / lyftu

Afingar: Fjorum sinnum i viku

Hnébeygja 75 % x 10
Fotaréttur 75%x 10
Fotabeygjur 75 % x 10
Bekkpressa 75 % x 10
Nidurtog 75%x 10

Timabil 3, fra7. mars 1999 til 24. april 1999.
Upphitun: 'Y mist fotbolti eda hlaup
Lyftingar: 4 endurtekningar & hverri afingu / lyftu

Afingar: Fjorum sinnum i viku

Hnébeygja 85%x6-8
Foétaréttur 85%x6-8
Fétabeygjur 85%x6-8
Bekkpressa 85%x6-8
Nidurtog 85%x6-8

Timabil 4, fra 25. april 1999 — 15. mai 1999.

Upphitun: 'Y mist fotbolti eda hlaup
Lyftingar: 4 endurtekningar & hverri afingu / lyftu
Afingar: Prisvar i viku
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Hnébeygja 9%5%x2-3

Fotaréttur 95%x2-3
Fétabeygjur 9B%x2-3
Bekkpressa 9B%x2-3
Nidurtog 95 %x2-3

Stafahopp, alltaf 16gd dherdla arétta likamsbeitingu, hoppa | étt.
Alltaf 15 metrar x 2 ferdir

a)
b)
c)
d)
€)
f)
9)
h)
i)

Beint hopp  ( Bringabein, bogin hné)

Til haggri / til vinstri  (Hnéupp)

A haggri fadti

A vinstri fadi

Indjéna hopp ( Markmenn gripa, adrir skalla)

Jafnfedis ( Hadai rass, bringabein)

Jafnfadtis ( Hné i bringu )

Hlidarhopp ( Haagri / vinstri / hoppa af vinstri, lendaahaggri og 6fugt )
Byrjaahad, upp ataa og hopp

desember X2

jantar

X3

febrdar — april X5

mai — september Xx2-3

3.2.3 Athugasemdir

Markmid og skipting timabils:
Timabil 1 er fra 15. névember 1998 til 15. jandar 1999. Jafnt og &tta vikur.
Markmid: Grunnpol / kraftpol.

A timabili 1 er verid ad vinna med kraftpol og markmidid ad undirbla leikmenn fyrir
pau a6k sem & eftir koma. Ljost er ad petta timabil er of langt. Ljost er ad hér hefur

mikilvasgum tima i kraftpjafuninni verid eytt til einskis. Mjog liklegt er ad likaminn

39



hafi adlagast daginu i agfingunum afyrri hluta timabilsins og ny pjafunaréreiti, t.d. med
breyttum pjafunaradferdum / pyngdum hefdi purft ad koma til eftir sex vikur af
timabilinu. Verid er ad vinna med frekar léttar pyngdir, 65 % af hamarki, og nokkud
margar endurtekningar. Hé& er pvi um kraftpolspjdfun ad rada. Athygli vekur
hinsvegar ad adeins eru notadar fimm adingar & pessu grunnpolstimabili, en aeskilegt
vagi ad pjafa sem flesta vodva a pessu timabili. Hvergi kemur fram ad mikilvasgir
vodvar, eins og bak- og kvidvodvar séu pjélfadir sérstaklega. A pessu timabili var
einnig byrjad & adfingum fyrir hradakraft, pad er ad segja hoppadingum, alls prjar
adingar .

Timabil 2 er fra 16. jantar 1999 til 6. mars 1999. Jafnt og §6 vikur.
Markmid: V6dvauppbygging.

A timabili 2 er verid ad vinna med vidvauppbyggingu / pversnidsaukningu, par sem
unnid er med 75 % ad hadmarki og tiu endurtekningar. Petta timabil er adeins of langt,
pbar sem adlogun hefur &t sér stad adur en timabilinu likur. A pessu timabili voru éta
hoppadingar.

Timabil 3 er fra 7. mars 1999 til 24. april 1999. Jafnt og §0 vikur.

Markmid: Pversnidsauknig og innri samhagfing vodva.

betta timabil er einnig of langt. A pessu timabili voru &tta hoppagfingar.

Timabil 4 er fra 25. april 1999 til 15. mai 1999. Jafnt og prjar vikur.
Markmid: Innri samhadfing véova, hradakraftur.

Lengd pessa timabils er hadileg, par sem pad reynir mjog & likamann ad vinna nélasgt
hamarki og mjog liklegt ad namileg adlogun hafi nadst & premur vikum. A pessu
timabili voru prjar hoppadingar.

pjélfun hamarkskrafts - Adferdir

Pjdfun hamarkskrafts var i formi vodvauppbyggingar og innri samhadingu vodva.
Eingdbngu var notast vid endurtekningaradferdina. Voovastarf var ad mestu leyti
yfirvinnandi en hvergi sérstaklega um eftirgefandi pjalfun ad ra®da. Ljost er ad flest
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hamarkskraftstimabilin eru of 16ng og alla fjolbreytni vantar i val & adferdum. Afingar
mjog einhadfar. A pessu timabili virdast mikilvesgar afingar hafa gleymst, ekki er pess
getid ad kalfavddvar og adfearsluvodvar laga hafi verid pjalfadir sérstaklega, en pessir

vOdvar eru mjog mikilvaegir knattspyrnuménnum.

pjélfun hradakrafts - Adferdir

pjafun & hradakrafti var i formi stafahopps afinga og innri samhadingu vodva
Hoppadingar byrja mjog snemma og fléttast inn i allt kraftpjafunartimabilid. Ekki er
haggt ad ga skyr skil par sem hradakraftspjalfun tekur vid af hamarkskraftspjalfun. pad
er ad segja, meiri dherdalogd & hradakraftinn heldur en hdmarkskraftinn.

pjalfun kraftpols— Adferdir
Kraftpol var pjafad i upphafi kraftpjafunartimabilsins med endurtekningaradferdinni.

Notad sem grunnur.

Kannanir og fyrirbygging meidsla

Engar kannanir voru gerdar, en pjalfad i einn manud fyrir kraftpjafunartimabilio til ad
kanna astand hvers og eins. Ekki faest séd ad dikt huglasgt mat pjafara a astandi
lelkmanna sé vamlegt til ad byggja kraftpjdfun a Tilfinnanlega vantar affingar fyrir

bolvodva, svo sem kvid- og bakviova.

Einstaklingspjélfun

Ekki verdur séd ad neinar kannanir liggi fyrir og pvi eingbngu byggt & huglasgu mati
pjdfara, hvada adingakerfi hver og einn leikmadur for i gegnum. Einstaka lelkmenn
lyftu einnig a keppnistimabilinu, en bent skal a ad pad er 6llum jafn mikilveegt ad
stunda vidhaldspjafun yfir allt keppnistimabilid.
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3.3 LioC

3.3.1 Skipulag kraftpjalfunar

Markmid
Timabil

Adstasdur
Kannanir

Markmid lids C var ad auka styrk og kraft sem grundvallarpétt fyrir m.a. hrada og ad
fyrirbyggja meidsli.

Timabil 1 stod fra 9. névember til 19. desember 1998.
Timabil 2 stod fra 12. jantar til 28. febriar 1999.
Timabil 3 stod fra 1. marstil 30. april 1999.

Afingar foru ad mestu leyti fram i lyftingasal og foru alir lelkmenn lidsins nema einn i

gegnum sama adingakerfi.

Petta er pridja leiktimabilid sem unnid er med kraftstyrk med liku snidi. Madingar a
fituhlutfalli, pyngd, hdmarkskrafti og hoppum ad hdmarki.

3.3.2 Hvernig &dai lidid

Timabil 1, fra 9. november 1998 til 19. desember 1998.

Upphitun: Utihlaup 5 km., prekhjdl og hlaupabretti til skiptis
Lyftingar: Hamarkspyngd 70 %

Afingar: Prisvar snnum i viku

Dagur 1.
Kvidkreppur 3x30
Foétalyftur 3x15
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Fétapressa 4x 16
Fotaréttur 4x20
Fétabeygjur 4x 20
Stokkhnébeygja 3x14
Axlapressai Smith  4x 10

Hlidarlyftur 4x 16
Dagur 2.

Bekkpressa 4x 14
Flugmed handlé6d  4x 18
Dyfur 3 x hdmark

Armréttur / stong 4x 14
Armréttur / handlod 4 x 16
Armbeygjur / stong 4 x 14
Armbeygjur / handl6d 4 x 16

Dagur 3.

Framstig 4x 12
Aodfaaur 4x 20
Frafaaur 4x 20
Hopp apall 4x 16
Rédur i vé 4x16
Upphifingar 4x 14
Nidurtog aftan 4x 16

Kafayftur apali 4x 16

Timabil 2, fra12. jandar 1999 til 28. februar 1999.

A pessu timabili skal lyfta pannig ad haldid er & méti pyngdinni pegar hin sigur &
letkmanninn, og svo sprengt upp af fullu afli.

Upphitun: Utihlaup 5 km., prekhjdl og hlaupabretti til skiptis

Lyftingar: Hamarkspyngd 70 - 80 %

Afingar: Tvisvar sinnum i viku
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Dagur 1.
Kvidvddvaaedingar
Bekkpressa/ sténg
Sprengi armbeygjur
Armréttur / stong
Dyfur amilli bekkja

3x30
4x10
4 x hamark
4x 10
4 x hdmark

Armbeygjur / handl6d4 x 10

Armbeygjur / stdng

Dagur 2.
Stokkhnébeygja
Fotaréttur
Fétabeygjur
Rédur i vé

4x12

5x 12
3x10
3x10
4x 10

Nidurtog / prongt grip 3 x 12

Hottun

5x6

Hlidarlyftur / handl6d 3 x 12

Timabil 3, fra 1. mars 1999 til 30. april 1999.

Upphitun: Utihlaup 5 km., prekhjdl og hlaupabretti til skiptis
Lyftingar: Hamarkspyngd 85 - 90 %

Afingar: Tvisvar sinnum i viku

Bekkpressa/stbng 3x6-8
Flug / handl6d 3x6-8
Upplyftur a golfi 3 x hamark
Bekkpressu / prongt 3x 8
Dyfur i vél 3x10
Armbeygjur / stbng 3x 8
Armbeygjur / handl6d 3 x 8
Hnébeygja 4x8



Fétapressa 4X6

Fotaréttur 3x12
Fétabeygjur 3x12
Rédur i vé 3x12
Upphyfingar 3x8

Hottun 4x12
Y ppingar 3x 10

3.3.3 Athugasemdir

Markmid og skipting timabils:
Timabil 1 er fra 9. nGvember 1998 til 19. desember 1998. Jafnt og sex vikur.
Markmid: Kraftpol / pversnidsaukning.

Lengd timabils 1 er i godu lagi, par sem adldgun adti ad nést. Pjafadir voru alir helstu
voovar likamans sem er skynsamlegt med tilliti til peirrar pjafunar sem a eftir kemur.

Athygli vekur ad i lok pessatimabils kemur priggja vikna hlé a afingum.

Timabil 2 er fra 12. jantar 1999 til 28. februar 1999. Jafnt og 56 vikur.
Markmid: V6dvauppbygging / innri samhadfing.

A milli timabils 1 og 2 kemur rimlega priggja vikna hlé & afingum. A pessu timabili
tapast mikid af peirri vinnu sem unnin hafdi verid & timabili 1 nidur. N6g hefdi verid ad
l&a menn lyfta einu sinni i viku til ad vidhalda peim styrk sem n&dst hafdi a timabili 1.
A pessu timabili er pvi i rauninni verid ad byggja upp aftur pad sem tapadist nidur pegar
hlé var gert & afingum milli timabila. Akefd eykst ad visu litillega & pessu timabili sem
hefur i for med s& ad einnig kemur til pjdlfunar & innri samhadingu vodva. Engin
serstok dhersla er 1690 & fagtur, heldur er alur likaminn pjdfadur. Par sem hradi afinga
skiptist ar haggri eftirgefandi vinnu i hrada yfirvinnandi vinnu er einnig haggt ad tala um
pjdfun hradakrafts & pessu timabili. Med hlidgon af pvi hlé sem vard a adfingum er
lengd pessatimabilsi lagi.
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Timabil 3 er fral. mars 1999 til 30. april 1999. Jafnt og niu vikur.
Markmid: Innri samhading vodva/ hradakraftur.

A timabili prju er akefdin 85 — 90 % af hamarki, hér er pvi um innri samhagfingu vodva
ad radda. Fyrir dikt timabil eru niu vikur alt of langur timi. Afingar pessar eru mj6g
krefjandi og erfidar og adtu ad vera hamark prjér til fjorar vikur. Auk pess naggir sa timi
til ad na adlogun. A pessu timabili er heldur engin sérstok dherslaer 16gd & fagur, heldur
er alur likaminn pjéfadur.

Engin kraftpjdfun var stundud a keppnistimabilinu. Mikilvaegt er ad vidhalda peim
styrk og kraftaukningu sem nadst hefur med pvi ad lyfta ad minnsta kosti einu sinni i
viku yfir keppnistimabilid. Pjéfunarfradilega séd er petta mjog mikilveegt fyrir
leikmenn, par sem peir vidhalda styrk sinum Ut allt keppnistimabilid.

pjalfun hamarkskrafts - Adferdir

pjafun hamarkskrafts var i formi vodvauppbyggingar og innri samhadfingu vodva
Eingdbngu var notast vid endurtekningar adferdina. Vodvastarf var ad mestu leyti
yfirvinnandi en & timabili tvd var einnig um eftirgefandi pjafun ad resda. Ljost er ad
timabilin eru i lengralagi eda of 16ng. Fjolbreytni vantar i val & adferoum.

Pjalfun hradakrafts - Adferdir

Pjdfun & hradakrafti var i formi innri samhagfingu vodva.

pjélfun kraftpols— Adferdir
A timabili eitt er i nokkrum agfingum um kraftpol ad ragda. Einnig er pess getid ad 1idid
hafi stundad Body-pump sem verdur ad teljast til kraftpolspjafunar.

Kannanir og fyrirbygging meidsla

Konnun var gerd a stokkkrafti lelkmanna med pvi ad mada hversu hatt peir hoppudu
(jump & reach). Hamarkskraftur var kannadur med pvi ad leikmenn lagu a bakinu og
lyftu [66um med fétunum (ein lyfta) og bekkpressa (ein lyfta).

Einstaklingspjélfun
Einungis einn leikmadur var i 6dru affingakerfi en adrir lelkmenn, (var i einkapjalfun,

vegna praldtra meiddla).
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4 Niourstéour

1. Hvernig er kraftpjalfun hattad hja islenskum lidum ?

Pessari spurningu hefur pegar verid svarad i kafla 3, par sem kraftpjafun lidanna var
lyst.

2. Er kraftpjalfunin naegilega markviss, vitum vid hverju vid viljum na fram med
kraftpjélfuninni ?

Svarid vid pessari spurningu er nei. Ekki er altaf hesggt ad ga ad saman fari
markmidasetning, og pag pjafunaradferdir sem beitt var til ad na fram pessum
markmidum. Ekki virdist mikio gert af pvi hja lidunum, ad stunda markvissa
uppbyggingu. Of litil dherda er 16gd a pad ad kanna astand lelkmanna med préfum og
styra sidan kraftpjdlfuninni Gt fra nidurstodum profanna. Ad einhverju leyti var
pjdfunin snidin ad porfum einstaklinganna, en oft adeins med hugleegu mati pjalfara.
Morg pjafunartimabilana eru of 16ng, og ljost ad hér er pvi verid er ad eyda dyrmagum
tima i pjafun, sem skilar litlum eda engum arangri. Pad kemur verulega a 6vart hversu
litla (og jafnvel enga) &herdlu lidin 16gdu & hradakraftinn, sem hefur afgerandi pydingu
fyrir knattspyrnumenn. Einnig verdur ad setja spurningamerki vido val & moérgum
adinganna. Verido er ad styrkja vodva i gegnum allt kraftpjafunartimabilid, sem hafa
litta eda enga pydingu fyrir knattspyrnumenn, en sama og ekkert farid Gt i sérhadda
kraftpjdfun. beir vodvar sem hafa afgerandi pydingu eru pvi pjdlfadir & sama hétt og
vodvar sem hafa enga eda litla pydingu. Einnig kom i ljos ad mikilvasir
knattspyrnuvodvar virdast i mérgum tilfellum algerlega gleymast i pjadfuninni. Hafa
skal i huga ad asskilegt er ad proa krafteiginleikana i &kjosanlegt form sem hentar
knattspyrnuleiknum. Of litil &hersla er 16g0 & ad vidhalda peim styrk sem neest &

undirbuningstimabilinu.

3. Hvernig er skipulagning og lengd timabila, er kraftpjalfunin of stor/litill pattur
af pjafuninni ?

[ heildina er undirbtningstimabilid hja islenskum knattspyrnulidum gridarlega langt og
ber kraftpjdfun lidanna oneitaniega keim af pvi. Oll lidin héfu sina kraftpjalfun mjog
snemma med tilliti til keppnistimabilsins og voru kraftpjafunartimabilin pvi verulega
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6ng (1id A = 15 vikur, 1id B = 25 vikur, 1id C = 22 vikur). Lengd einstakra timabila i
kraftpjdfuninni eru i flestum tilvikum einnig of 16ng, og par er pvi mikilvesggum
bjdfunartima eytt til einskins og madti nyta til annarar pjafunar. Einnig ber ad benda 4,
ad svona long samfelld timabil, leida oftar en ekki til preytu og leida, og geta pvi virkad
neikvadt &4 andlega pattinn. Litid er gert af pvi ad nyta hinar mismunandi adferdir
kraftpjdfunar til ad auka ahrif pjdfuninnar. Kraftpjdfuninn er ekki of stér hluti af
pjafuninni, en dherdlur eru rangar. Kraftpjalfun adti ad stunda allt &rid, med aukinni
dherdu a undirbdningstimabili. Ad tviskipta afingahringnum p.eas. hafa tvo

undirbuningstimabil, er moéguleiki sem vert er ad skoda.

4. Erumvid & villigbtum hvad vardar kraftpjalfun i knattspyrnu hér & landi ?

Hvad ma betur fara?

Pad er augljést ad ymislegt ma betur fara i kraftpjélfun knattspyrnumanna eins og hiin er
i dag. Helstu nidurstddur konnunarinnar eru eftirfarandi:

o  Nytum okkur prof og madingar til ad kanna astand |eilkmanna og styra pjafuninni.

o Kraftpjdfun edti ad nayfir alt &rid (einnig hvildartimabil), en med mismunandi
dherslum & hverju timabili.

o  Styttum kraftpjafunartimabilin og beitum fleiri pjafunaradferdum til ad auka virkni
pjafunarinnar.

o Aukum vagyi hradakrafts og sérhaddra knattspyrnukraftagfinga.
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6 Vidauki
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Spurningalisti fyrir pjalfara vardandi kraftpjalfun / styrktarpjalfun

Timabil: Fra: Til:

1. Hvert er markmidid med kraftpjalfuninni / styrktarpjalfuninni hja pinu ligi ?

2. Voru gerdar einhverjar kannanir ( test ) a leikkmoénnum vardandi kraftpjalfunina / syrktarpjalfunina
aour en leikmenn byrjudu i kraftpjalfun / styrktarpjalfun ?

3. Hvada pjalfunaradferdir voru notadar til ad na markmidunum i kraftpjalfuninni / styrktarpjalfuninni ?

4. Hvernig og hvar féru eefingarnar fram ? Voru allir leikmenn i sama afingaprégraminu ?

5. Hveneer fér kraftpjalfunin / styrktarpjalfunin fram ?

a) Arséaaetlun
b ) Manadaréeetiun
¢ ) Vikuaeetlun

6. Er skipulag og framkveemd kraftpjalfunarinnar / styrktarpjalfunarinnar med sama moti og &
sidasta timabili ?




Félag:

Kraftpjalfun / styrktarpjalfun

Timabil:

Fra:

Til:

Markmid:

Stutt lysing a adsteedum:

AEfing nGmer:

Heiti eefingar:

Alag / Akefd

Préosent af hamarki

Endurtekningar

Lotur / Seriur

Hvild milli endurtekninga

Hvild milli lotna

Hradi hreyfingar

AEfing nGmer:

Heiti eefingar:

Alag / Akefd

Préosent af hamarki

Endurtekningar

Lotur / Seriur

Hvild milli endurtekninga

Hvild milli lotna

Hradi hreyfingar

AEfing namer:

Heiti eefingar:

Alag / Akefd

Préosent af hamarki

Endurtekningar

Lotur / Seriur

Hvild milli endurtekninga

Hvild milli lotna

Hradi hreyfingar




AEfing namer:

Heiti eefingar:

Alag / Akefd

Présent af hamarki

Endurtekningar

Lotur / Seriur

Hvild milli endurtekninga

Hvild milli lotna

Hradi hreyfingar

AEfing namer:

Heiti eefingar:

Alag / Akefd

Présent af hamarki

Endurtekningar

Lotur / Seriur

Hvild milli endurtekninga

Hvild milli lotna

Hradi hreyfingar

AEfing namer:

Heiti aefingar:

Alag / Akefd

Présent af hamarki

Endurtekningar

Lotur / Seriur

Hvild milli endurtekninga

Hvild milli lotna

Hradi hreyfingar

AEfing namer:

Heiti eefingar:

Alag / Akefd

Présent af hamarki

Endurtekningar

Lotur / Seriur

Hvild milli endurtekninga

Hvild milli lotna

Hradi hreyfingar
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